動的・静的ストレッチングはストレスを軽減できるか？ by 田口 那々子 et al.



























Department of Occupational Therapy, School of Social Welfare, Kyushu University of Health and Welfare
1714-1 Yoshino-machi, Nobeoka-city, Miyazaki, 882-8508, Japan
動的・静的ストレッチングはストレスを軽減できるか？
田口那々子　　梅田　真成　　樋口　博之
Can the dynamic and static stretching relieve stress?
Nanako TAGUCHI ,  Masanari UMEDA ,  Hiroyuki HIGUCHI
Abstract
Purpose: We investigated whether dynamic and static stretching exercises can relieve stress. 
Methods: The subjects of this study were ten healthy university students (5 men and 5 women). All 
subjects performed stretching exercises for 5 min every other day for 2 weeks, resulting in 8 total 
stretching sessions. Stress was assessed by analyzing the saliva amylase concentration. Flexibility and 
balance functions were measured before and after the stretching intervention. 
Results: The amylase concentration was 45.3 ± 29.7 kIU/L before the intervention and was 51.0 ± 36.3 
kIU/L and 34.4 ± 19.9 kIU/L after 1 and 2 weeks of intervention, respectively (P <0.05). Flexibility and 
balance function were not significantly different among subjects before and after the stretching 
intervention.
Conclusion: Stretching for 5 min every other day for more than 2 weeks may help relieve stress.
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療学会雑誌J. Jpn. Soc. Nurs. Health Care, Vol.14, 
No.2：1-12，2012
６）斉藤ひとみ、浅江文枝、山本紀代子、ほか：糖尿病
教室受講前に表情筋ストレッチを取り入れることによ
る効果．山口大学医学部附属病院看護部研究論文集82
号106-109，2007
７）文部科学省：年齢別テストの結果、平成20年度体力・
運動能力調査調査結果統計表，http://www.mext.go.jp/
component/houdou/__icsFiles/afieldfile/2009/10/13/
1285568_1.pdf（2015年10月30日）.
/週×２週間の頻度では十分な効果は得られないと考え
られた。
　バランス機能の指標として、本研究ではファンクショ
ナルリーチを用いたが、５分間のストレッチだけではバ
ランス機能の向上は期待できないことが明らかとなっ
た。やはり、バランス機能を向上させるためには、筋力
トレーニングが必要である。
まとめ
　本研究の結果から、短時間・短期間のストレッチがス
トレスに影響を与えることが示唆された。しかし、良い
影響であるのか悪い影響であるのか明確とならなかっ
た。
　今後、ストレッチの頻度や期間の設定を増やして再研
究を実施することで、ストレスに対するストレッチの効
果について明らかになると考えられる。
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